ERPROBTES
UND GELOBTES

Von der Vorspeise bis zum
Dessert — kostlich und
vielseitig. Leckere Rezepte

zubereitet mit Kollnflocken.

J*&EJ]H
—




DAS i-TUPFELCHEN FUR

DIE GENIESSER-KUCHE

Seite 2 -5 Entdecken Sie in dieser Rezept-Auswahl die

vielfaltigen Moglichkeiten von Kollnflocken:
Ob Lachstortchen, Medaillons mit Hafer-
kruste oder Limetten-Quark — Kollnflocken

bereichern und verfeinern unzihlige Gerichte.

Seite 14 - 15

Kein Wunder, dass Geniefier die vielseitigen

Seite 16 — 17

Flocken ebenso zu schiatzen wissen wie

Seite 20 - 23

Seite 26 — 27




Hafer ist ein klassisches Getreide, das vor
allem leicht verdauliche Kohlenhydrate,
Ballaststoffe sowie Vitamin B, und Mine-
ralstoffe enthilt. Besonders wertvoll ist
er, wenn er als Vollkornerzeugnis verzehrt
wird.

Kolln Hafer wird nach besonders hohen
Qualitatsmafdnahmen ausgewihlt und
verarbeitet — mit all dem Wissen und der
Erfahrung, iiber die wir seit 1820 verfii-

gen.




WIE KOLLNFLOCKEN
I[HRE SPEISEKARTE
BEREICHERN

Rezept Seite 21

Seit Jahrzehnten bewei-
sen sich Kollnflocken
als wahre Multitalente in
der Kiiche. Wofiir sich
welche Sorte am besten

eignet, erfahren Sie hier.

Ubrigens: Vollkorn-
flocken sind sie alle,
egal ob kernig, bliiten-
zart oder leicht 16slich.
Jede Kollnflocke ent-
hilt alle Teile des vollen
Korns und damit auch
alle wertvollen Inhalts-
stoffe des Hafers und
verleiht Thren Speisen
ein unverwechselbar

nussiges Aroma.



BLUTENZARTE
KOLLNFLOCKEN

Diese besonders zarten Kollnflocken
aus geschnittenen Haferkernen sind
echte Allrounder. Sie lockern Pfann-
kuchen und Gebick ebenso auf wie
Frikadellen oder KlofRe. Gleichzeitig
sorgen sie mit ihrem guten Binde-
vermogen dafiir, dass beispielsweise
Hackfleischteige oder Kroketten gut
zusammenhalten, dabei aber locker
und saftig bleiben.

Werden Back- und Auflaufformen mit
Bliitenzarten Kollnflocken ausgestreut,
lassen sich die zubereiteten Speisen
hervorragend aus der Form losen.

KOLLN®
ECHTE KERNIGE

Ganze, ausgesucht grofle Haferkorner
werden durch Auswalzen zu Kollns
Echten Kernigen. Diese bissfesten
Flocken schmecken besonders lecker
in knusprigen Haferkrusten und in
Gebick, dem sie eine leicht nussige
Note verleihen. Durch ihren hohen
Kaliumgehalt ziehen sie Feuchtig-
keit an und sorgen so dafiir, dass
Kuchen und Kekse lange frisch und
saftig bleiben.

Mit Kollns Echten Kernigen panierte
Fisch- oder Fleischgerichte bekommen
einen kostlich knusprigen Biss.

KOLLNFLOCKEN
INSTANT

Aus reinem Hafer-Vollkornmehl be-
stehen die zart schmelzenden Kolln-
flocken Instant. Sie losen sich schnell
und ohne zu klumpen in kalten oder
heifden Fliissigkeiten auf. Damit sind
sie optimal geeignet zum Binden
von Suppen, Soflen und Eintopfen.
Und auch Desserts verleihen sie die
gewiinschte Samigkeit.

Mit Kolinflocken Instant wird eine
Zwischenmahlzeit zum Genuss: Kolln-
flocken Instant in ein Glas geben, mit
Saft oder Milch auffiillen, umriihren,
fertig ist eine kleine Trinkmahlzeit.



300 g durchwachsener Speck, 1 Zwiebel,
12 Sellerieknolle, 1 Stange Porree, 2 Karotten, 1 1/2 1 Gemiisebriihe (instant)
125 g Kollnflocken Instant, 3/8 1 Wasser, 1 TL Butter, Jodsalz, 1 Zwiebel, 1 — 2 geriebene
Kartoffeln (roh), 125 g Weizenmehl (Type 550), 1 Ei (Gew.-Kl. M), Pfeffer, Muskatnuss,
Petersilie

Speck in einer Pfanne auslassen, fein gehackte Zwiebel hinzufiigen und leicht

andiinsten. Sellerie, Porree und Karotten putzen und klein schneiden. Zusammen mit dem
Speck und der Zwiebel kurz andiinsten, dann mit der Gemiisebriihe abloschen. Das Gemiise
15 Minuten garen lassen.
Fiir die Nockerln Kollnflocken Instant mit Wasser verrithren, Butter sowie Salz hinzufiigen und
die Masse kurz aufkochen lassen. Zwiebel fein hacken und mit geriebener Kartoffel, Mehl und
Ei unter die Flockenmasse riithren. Mit Pfeffer, Muskatnuss sowie Petersilie abschmecken. Mit 2
Teeloffeln kleine Nockerln abstechen und in der leicht kochenden Gemiisebriihe kurz garziehen
lassen. Wenn Sie die Suppe vegetarisch zubereiten wollen, nehmen Sie statt Fleisch einfach 1
1/2 Liter kriftig abgeschmeckte Gemiisebriihe.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten, Nihrwerte pro Portion: 593 kcal/2.484 kJ, 30 g Eiweif,
53 g Kohlenhydrate, 29 g Fett, 10 g Ballaststoffe



250 g Champignons, 250 g Pfiffer-
linge, 2 Zwiebeln, 2 EL Biskin® Reines Pflanzenol, 30 g Kolinflocken
Instant, 500 ml Vollmilch, 375 ml Gemiisebriihe, Jodsalz, Pfeffer,
Thymian (frisch)

Champignons und Pfifferlinge putzen und klein

schneiden. Zwiebeln pellen und fein hacken. Biskin® in einem Topf
erhitzen und Zwiebeln darin anbraten. Pilze zugeben und etwa
5 Minuten unter Rithren mitbraten. Die Hilfte der Pilze herausneh-
men und beiseite stellen.
Kollnflocken Instant {iber die restlichen Pilze streuen und
ca. 1 Minute unter Rithren anschwitzen. Milch und Gemiise-
brithe hinzufiigen. Bei niedriger Temperatur im offenen Topf
ca. 10 — 15 Minuten garen, ab und zu umriihren. Pilzcreme pii-
rieren und mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken. Beiseite
gestellte Pilze und Thymian auf die Creme geben.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (ohne Wartezeit), Niahrwerte pro
Portion: 191 kcal/ 798 kJ, 10 g Eiweif3, 13 g Kohlenhydrate, 11 g Fett,
6 g Ballaststoffe

1 Salatgurke, 50 g Stauden-
sellerie, 1-2 Friihlingszwiebeln, 1/2 Avocado, 1/2 Bund Petersilie,
1 Limette, 1/4 1 Buttermilch, 1 Knoblauchzehe, 6 EL Kolln-
flocken Instant, Jodsalz, Pfeffer, Tabasco

Gurke schilen und wiirfeln. Staudensellerie
sowie Friihlingszwiebeln putzen und grob zerkleinern. Avocado
aushohlen. Petersilie waschen. Limette auspressen.

Alles zusammen mit der Buttermilch, gepresstem Knoblauch und
Kollnflocken Instant in einen Mixer geben und piirieren. Mit Salz,
Pfeffer und Tabasco abschmecken.

Im Kiihlschrank 1-2 Stunden ziehen lassen. Auf zwei Portionen ver-
teilen und kalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 353 kcal/
1.474kJ, 12 g EiweiR, 21 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 10 g Ballast-
stoffe



200 g Kartoffeln (mehlig ko-
chend), 900 ml Gemiisebriihe (instant), 150 g Lauch, 100 g But-
ter (kiihlschrankkalt), 200 ml Schlagsahne, 4 EL Kollnflocken
Instant, 125 g Krabben, Pfeffer, Jodsalz, 1 Bund Petersilie (ge-
hackt)

Kartoffeln schilen, waschen und in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. In 400 ml Gemiisebrithe 10 Minuten garen.
Kartoffeln piirieren und die restliche Gemiisebriihe hinzuftigen.
Lauch putzen, aufschlitzen, griindlich waschen und in feine Ringe
schneiden. Anschlief3end in etwas Butter diinsten. Die abgekiihlte
Kartoffelbrithe mit Sahne sowie der verbleibenden Butter verschla-
gen und Kollnflocken Instant einriihren. Gediinsteten Lauch eben-
so wie die Krabben hinzuftigen, Suppe noch einmal kurz aufwal-
len lassen. Mit Pfeffer, Salz sowie Petersilie abschmecken und mit
einem Teeloffel Petersilie bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (ohne Wartezeit), Nahrwerte pro
Portion: 324 kcal/1.342 kJ, 7 g Eiweif3, 11 g Kohlenhydrate, 28 g Fett,
2 ¢ Ballaststoffe

400 g Tellerlinsen, 2 Zwiebeln,
1 EL Biskin® Reines Pflanzenél, 1 Bund Suppengriin, 1,5 | Gemiise-
briihe, 5 EL Balsamico-Essig, 2 Lorbeerblitter, Jodsalz, Pfeffer,
5 TL Thymian (getrocknet), 300 g Kartoffeln, 250 g Putenbrust,
80 g Kollnflocken Instant

Linsen waschen und abtropfen lassen. Zwiebeln
abziehen, wiirfeln und im heiRen Ol mit geputztem und zerkleiner-
tem Suppengriin anbraten. Mit Briihe, Essig sowie Gewiirzen auffiil-
len und mit den Linsen 20 Minuten kochen lassen.

Geschalte und klein geschnittene Kartoffeln dazugeben und weitere
10 Minuten garen. Anschlieflend gewiirfelte Putenbrust und Kolln-
flocken Instant dazufiigen. Den Eintopf eventuell mit etwas Wasser
verdiinnen, pikant abschmecken und weitere 10 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten (ohne Wartezeit), Nahrwerte pro
Portion: 323 kcal/1.364 kJ, 29 g Eiweiff, 36 g Kohlenhydrate,
7 g Fett, 9 g Ballaststoffe



1 Kiirbis (klein, ca. 3 kg),
3/4 1 Vollmilch, 12 1 Gemiisebriihe (instant), 50 g Kollnflocken
Instant, Pfeffer, Jodsalz, Muskat, Essig, 100 ¢ Toastbrot (ohne
Rinde), 150 g Gouda (45 % Fett i. Tx., gerieben)

Kiirbis aufschneiden, so dass ein Topf nebst Deckel
entsteht. Kerne aus dem Kiirbis entfernen, Milch sowie Gemiise-
briihe in den Kiirbistopf fiillen und im Backofen garen. Den fliissigen
Inhalt und das weiche Kiirbisfleisch aus den Kiirbisschalen heraus-
schopfen und im Mixer piirieren. Suppe mit Kollnflocken Instant
abbinden und mit Pfeffer, Salz, Muskat sowie Essig abschmecken.
Zwischenzeitlich den Grill des Backofens vorheizen. Kiirbiscreme in
den Kiirbis zurtickfiillen. Toastbrot wiirfeln, auf der Suppe verteilen
und mit geriebenem Kése bestreuen. 5 bis 10 Minuten gratinieren
und im Kiirbistopf servieren.

Ober-/Unterhitze: 175 °C, Umluft: 150 °C, Garzeit: ca. 70 Minuten
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 250 kcal/
1.050 kJ, 14 g Eiweif3, 26 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 3 g Ballaststoffe

300 g Steckriiben, 250 g China-
kohl, 4 EL Biskin® Reines Pflanzenol, 4 EL Kollnflocken Instant,
12 1 Gemiisebriihe, 12 Dose weifde Bohnen (425 ml), 12 Dose
Kidneybohnen (425 ml), 3 Zwiebeln, 3 TL Curry, 3 EL Tomaten-
mark, Jodsalz, Pfeffer, 4 EL Créme fraiche

Steckriiben schilen und in 1 cm grofde Wiir-
fel schneiden. Chinakohl putzen und waschen. Blitter in ca. 2 cm
grofde Stiicke schneiden. 2 EL Biskin® in einem Topf erhitzen und das
Gemiise unter Wenden andiinsten. Kollnflocken Instant in die
Gemiisebriihe einrithren. Das Gemiise mit der Briihe ablschen, auf-
kochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kochen lassen.

Bohnen auf ein Sieb geben, kalt abspiilen, abtropfen lassen und
ca. 5 Minuten vor dem Ende der Garzeit zum Gemiise geben.
Zwiebeln schilen, lings halbieren und in Scheiben schneiden.
Im restlichen heiffen Biskin® ca. 5 Minuten diinsten, mit Curry
bestdauben und Tomatenmark unterrithren. Zwiebel-Curry-Mischung
in den Eintopf geben und kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, in vier Teller fiillen und mit einem EL Créme fraiche
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 310 kcal/
1.300 kJ, 16 g EiweiR3, 30 g Kohlenhydrate, 14 g Fett, 14 g Ballaststoffe



SNACKS
UND VOR-

SPEISEN

Ob fiir den kleinen
Hunger zwischendurch
oder als Vorspeise —
viele Menschen verbin-
den Snacks mit froh-
lichem Beisammensein
von Freunden oder
Familie. Die leckeren
Happen sehen nicht
nur kostlich aus, sie
schmecken auch ganz

ausgezeichnet.
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70 g Weizenmehl (Type 405), 60 g Bliiten-
zarte Kollnflocken, 2 EL Parmesan (gerieben), 70 g Butter (weich), 1 Ei (Gew.-Kl. M)
300 g Lachsfilet (kiichenfertig), 60 ml Zitronensaft, 2 EL Olivenal,

122 Salatgurke, 2 Friihlingszwiebeln, 1 EL frischer Dill (gehackt), Jodsalz, Pfeffer

Zutaten fiir den Teig miteinander verkneten, eine Kugel formen und
zugedeckt 30 Minuten kalt stellen. In der Zwischenzeit Lachsfilet in Streifen schneiden.
Zitronensaft sowie Ol in einer Schiissel verquirlen und den Fisch damit iibergiefen. Fisch
abgedeckt ca. 20 Minuten in der Marinade ziehen lassen.

Gurke waschen und fein wiirfeln. Zwiebeln waschen, putzen und in diinne Scheiben schnei-
den. Lachsstreifen aus der Marinade nehmen und mit Gurken, Zwiebeln sowie Dill mischen.
Mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

Backofen vorheizen. 2 flache Muffinbleche mit je 12 Vertiefungen fetten. Teig diinn ausrol-
len, etwa 20 Kreise (Durchmesser 8 cm) ausstechen und in die Férmchen legen, dabei einen
kleinen Rand formen. Teig mit der Gabel einstechen. Auf mittlerer Einschubleiste goldbraun
backen. Teigschalen herausnehmen, abkiihlen lassen. Auf jedes Tortchen etwas von der Fiil-
lung geben und sofort servieren.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C, Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (ohne Wartezeit),
Nihrwerte pro Portion: 90 kcal/375 kJ, 4 g EiweiR, 5 g Kohlenhydrate, 6 g Fett, 1 g Ballaststoffe



60 g Haselnusskerne,
2 TL Livio® Klassik-Pflanzenol, 250 ¢ Naturjoghurt,
Jodsalz, Pfeffer 600 g Rote Bete, Jodsalz, 2 Eier
(Gew.-Kl. M), Pfeffer, 250 g Kollns Echte Kernige, Biskin® Reines
Pflanzenol oder -fett zum Braten

Niisse fein hacken, zusammen mit Livio® unter
den Joghurt rithren und mit Salz sowie Pfeffer abschmecken. Rote
Bete schélen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Knapp bedeckt
in Salzwasser ca. 20 Minuten garen, abkiihlen lassen. Eier verquir-
len und wiirzen. Rote-Bete-Scheiben durch die Eier ziehen und mit
Kollns Echten Kernigen panieren. AnschlieRend Kernige auf beiden
Seiten gut andriicken. Rote-Bete-Taler im heifden Biskin® von jeder
Seite knusprig-braun braten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und
zusammen mit dem Dip servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 464 kcal/
1.947 kJ, 18 g Eiweif3, 53 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 11 g Ballaststoffe

100 g getr. Tomaten in Ol, 125 g Feta-
kiise, 170 g Weizenmehl (Type 405), 2 TL Backpulver, 1 TL Natron,
80 g Bliitenzarte Kollnflocken, 1 TL Jodsalz, 2 Eier (Gew.-KIl. M),
125 ml Buttermilch, 75 ml Biskin® Reines Pflanzenol, 2 — 3 EL
Basilikumblitter (gehackt)

Backofen vorheizen. Tomaten und Fetakdse wiir-
feln. Mehl, Backpulver sowie Natron mischen und in eine Schiissel
sieben. Bliitenzarte Kollnflocken, Salz, Eier, Buttermilch sowie Ol
hinzufiigen und zu einem glatten Teig verkneten.

Anschlief3end Basilikum, Feta- und Tomatenwiirfel unterheben. Den
Teig in Muffinformchen geben und auf mittlerer Einschubleiste
backen.

Ober-/Unterhitze: 175 °C, Umluft: 150 °C, Backzeit: ca. 25 Minuten,
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 178 kcal/
744 k], 6 g Eiweif3, 16 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 1 g Ballaststoffe



500 g Putenbrustfilet, 50 g Schlag-
sahne, 1 Eigelb (Gew.-Kl. M), Jodsalz, Pfeffer, Cayennepfeffer,
12 Bund Schnittlauch, 50 g Kollns Echte Kernige, 500 g Palmin®
zum Ausbacken, 2 Tomaten, 200 g Rauke, 50 g geriebener Parme-
san, 500 g gemahlene Mandeln, 70 ml Livio® Klassik-Pflanzenol

Fleisch abspiilen, trocken tupfen, grob zerklei-
nern und im Universalzerkleinerer piirieren. Mit Sahne und Eigelb
verrithren und wiirzen. Schnittlauch waschen. In Rollchen schnei-
den und unter die Fleischmasse rithren. Béllchen formen, in Hafer-
flocken walzen und in reichlich heiffem Palmin® portionsweise in
5 Minuten goldgelb ausbacken.

Tomaten waschen, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch wiir-
feln. Rauke waschen, trocken schiitteln, grob zerschneiden und mit
Kase und Mandeln im Universalzerkleinerer piirieren. Livio® unter-
rithren und das Pesto zu den abgetropften Billchen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 528 kcal/
2.199 kJ, 41 g Eiweif3, 10 g Kohlenhydrate, 36 g Fett, 4 g Ballaststoffe

Butter zum Auspinseln der Form.
3 Blatterteigplatten (tiefgekiihlt, ca. 225 g), 300 g rote Zwiebeln,
200 g Schinkenwiirfel, 30 g Butter, 60 g Bliitenzarte Kollnflocken,
100 ml Vollmilch, 50 ml Schlagsahne, 1 Ei (Gew.-KI. M), weifder
Pfeffer, Muskat (frisch gerieben), 10 Walnusskernhilften, 2 EL
Biskin® Reines Pflanzendl zum Anbraten

Tarteletteform (@ 22 cm) buttern, Blitterteig-
platten auftauen lassen. Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden.
Biskin® in der Pfanne erhitzen und Zwiebeln sowie Schinkenwiirfel
anbraten. Butter in einem Topf zerlassen, Bliitenzarte Kollnflocken
hinzufiigen, verrithren, eine Minute anschwitzen und mit Milch
sowie Sahne glatt rithren.

Blitterteigplatten aneinanderlegen, ausrollen und die Tarteletteform
damit auskleiden. Zwiebel-Schinken-Gemisch auf dem Boden ver-
teilen. Ei in abgekiihlte Sauce einriihren, mit Muskat sowie Pfeffer
abschmecken und auf die Zwiebel-Schinken-Masse geben. Mit Wal-
nusshalften belegen und auf mittlerer Einschubleiste backen.

Ober-/Unterhitze: 225 °C, Umluft: 200 °C, Backzeit: ca. 20— 25 Minuten,
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 713 kcal/
2.979 kJ, 18 g EiweiR3, 68 g Kohlenhydrate, 41 g Fett, 8 g Ballaststoffe



400 g Zucker-
schoten, 250 g Champignons, 250 g Kirschtomaten, 50 g Kresse
4 EL Livio® Klassik-Pflanzendl, 3 EL Krauter-
essig, Jodsalz, schwarzer Pfeffer, Zucker
100 g Kollns Echte Kernige, 2 EL Livio® Klassik-Pflanzenol, Pfef-
fer, Jodsalz, Paprikapulver (scharf)

Gemiise waschen, Zuckerschoten schrag halbieren
und in kochendem Salzwasser 3 Minuten garen, unter kaltem Was-
ser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. Champignons
in diinne Scheiben schneiden, Kirschtomaten halbieren. Zucker-
schoten, Champignons und Kirschtomaten auf 4 Tellern anrichten.
Fiir das Dressing Livio® und Essig verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Kéllns Echte Kernige in erhitztem Livio® ros-
ten, in eine Schiissel geben und mit Salz, Pfeffer sowie Paprikapulver
wirzen.

Dressing tiber den Salat gieen und mit Kresse sowie den pikanten
Kernigen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 184 kcal/
777 kJ, 10 g Eiweif3, 27 g Kohlenhydrate, 4 g Fett, 10 g Ballaststoffe

135 g Weizenmehl
(Type 405), 65 g Bliitenzarte Kollnflocken, 100 ¢ Margarine, 1/4
TL Jodsalz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Ei (Gew.-KI. M)
125 g Magerquark, 75 g Natur-Joghurt, 2 EL Kollnflocken Instant,
1 — 2 TL Zitronensaft, 1 Zwiebel (gehackt), Jodsalz, Pfeffer, Dill
50 g Hering, 50 g Nordsee-Krabben, 1 gekochtes Ei
(Gew.-KIl. M), 1 Tomate, 2 Radieschen, frisches Basilikum

Mehl, Bliitenzarte Kollnflocken, Margarine, Salz,
Pfeffer und Eier zu einem glatten Teig verkneten. Teig zu einer Ku-
gel formen, in Folie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.

Backofen vorheizen. Den Teig ca. 3 mm dick ausrollen. Taler von
5 cm Durchmesser ausstechen und auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen. Im Backofen backen. Inzwischen den Dip
anriihren. Nach dem Auskiihlen mit Fisch- oder Gemiisevariationen
belegen.

Ober-/Unterhitze: 220 °C, Umluft: 200 °C, Backzeit: ca. 15 Minuten,
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (ohne Wartezeit), Nahrwerte pro
Stiick: 72 kcal/301 kJ, 3 g EiweiR, 6 g Kohlenhydrate, 4 g Fett,
1 g Ballaststoffe



FLEISCH-

GERICHTE

Ein schones Stiick

Fleisch ist fiir viele der
10 g Palmin®, 2 Zwiebeln, 500 g Putenschnitzel, 8 EL Kolln-

Inbegriff von Genuss. flocken Instant, 174 1 Gemiisebriihe (instant), 1 Dose abgezogene Tomaten (etwa 250 g),
1 TL Paprikapulver (edelsiif), Jodsalz, Pfeffer, 12 TL Zucker, 2 Zweige Thymian, 2 Zweige

Es schmeckt einfach Rosmarin, 2 Lorbeerblitter

gut und ist — in Mafden Palmin® in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln abziehen, vierteln und dar-
in diinsten. Zwiebeln aus der Pfanne nehmen. Das Fleisch in etwa 1 122 cm dicke Streifen

genossen — ein Energie- schneiden, nebeneinander in die Pfanne legen und von beiden Seiten kréftig anbraten. Die
Briihe in kaltem Wasser auflosen und Kollnflocken Instant einriihren. Briihe sowie Tomaten

lieferant fur den ganzen aus der Dose mit der Fliissigkeit iiber das Fleisch verteilen. Paprikapulver, Salz, Pfeffer sowie
Zucker dariiberstreuen. Alles gut verriithren. Die Zwiebeln wieder hinzufiigen. Die Kriuter in

Kiirper. die Pfanne legen. Putengulasch bei geschlossenem Deckel 20 — 30 Minuten bei schwacher

Hitze kocheln lassen.
Mit Kollnflocken werden

Fleischgerichte sowohl
geschmacklich als auch
durch ihre Inhaltsstoffe

bereichert.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 383 kcal/1.599 kJ, 33 g Eiweif3,
11 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 2 g Ballaststoffe

14



1 Glas Kapern (Abtropfgewicht
60 g), 750 g Hackfleisch (gemischt), 4 kleine Zwiebeln, 4 Eier
(Gew.-Kl. M), 80 ml Wasser, 100 g Bliitenzarte Kollnflocken, Mus-
kat, Jodsalz, Pfeffer, Paprika (edelsiiR), 2 EL Kollns Echte Kernige,
je 1rote und 1 gelbe Paprika, 6 mittelgrofie Kartoffeln (festkochend),
2 mittelgrofde Schalotten

Backofen vorheizen. Kapern abtropfen lassen.
Hackfleisch, fein gehackte Zwiebeln, Eier, Wasser sowie Bliiten-
zarte Kollnflocken vermengen und nach Belieben mit Gewiirzen
abschmecken. Kapern untermengen. Laib formen und mit Kollns
Echten Kernigen bestreuen. In eine gefettete Auflaufform legen.
Paprikas waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Kartoffeln
schalen, in Spalten schneiden und kurz mit Wasser abspiilen. Scha-
lotten pellen und in Spalten schneiden. Gemiise um den Hackbraten
herum in die Form geben. Etwas Wasser dariibergeben. Mit Alufolie
bedeckt im vorgeheizten Backofen backen.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C, Garzeit: ca. 60 Minuten,
Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 539 kcal/
2.257 kJ, 44 g Eiweif3, 30 g Kohlenhydrate, 27 g Fett, 6 g Ballaststoffe

300 g Schneidebohnen, Jodsalz,
2 EL Kriuteressig, 1/2 TL Senf, Pfeffer, 3 EL Biskin® Reines Pflan-
zenol, 300 g Rinderhackfleisch, 1 Ei (Gew.-KI. M), 1 Knoblauchzehe,
2 Zweige Thymian, 2 EL Kollnflocken Instant, Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, Biskin® Reines Pflanzendl, 100 g Kirschtomaten

Schneidebohnen waschen, putzen und in feine
Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren
und abtropfen lassen. Aus Essig, Senf, Pfeffer und Biskin® eine Mari-
nade rithren und tiber die noch warmen Bohnen geben. Hackfleisch
mit Ei und durchgepresstem Knoblauch vermischen. Thymian
waschen, trocken schiitteln, die Blattchen von den Stielen streifen
und zusammen mit den Kollnflocken Instant unter die Hack-
masse geben. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Kreuzkiimmel pikant
wiirzen. Aus dem Teig mit nassen Hinden 4 gleichmifige, etwa
14 cm lange Wiirste formen und jeweils einen Holzspiefd der Lange
nach durchstechen. Im heiflen Biskin® rundherum 5 Minuten
braten. Tomaten waschen, vierteln und unter den Schneidebohnen-
salat geben. Zusammen mit den Spief3en anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 617 kcal/
2.571 kJ, 50 g Eiweif3, 12 g Kohlenhydrate, 41 g Fett, 6 g Ballaststoffe



FISCH-

GERICHTE

Frischer Fisch ist lecker

und ein wichtiger Jod-
4 Rotbarschfilets (a 200 g), 2 — 3 Zitronen (unbehandelt),
Lieferant. Zudem bietet 12 Bund Dill, Jodsalz, Pfeffer, 3 EL Kollns Echte Kernige, 1 EL siifer Senf (grob),
1 EL mittelscharfer Senf, 1 EL Creme fraiche, Kiichengarn
er eine grofde Vielfalt an
Kiichengarn in kaltes Wasser legen. Rotbarschfilet kalt abbrausen und
Zubereitungsarten llnd trocken tupfen. Zitronen waschen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Dill waschen,
trocken schiitteln und hacken.
Geschmacksvarianten.
Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kéllns Echte Kernige, Senf, Dill und Créme fraiche gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit einer Kruste aus Den Fisch auf einer Hilfte mit Senfmasse bestreichen und mit Zitronenscheiben belegen.
. N Zusammenklappen und mit Kiichengarn zusammenbinden. Auf den Grill legen (ca. 15 cm

gerosteten Kollnflocken Abstand zur Glut) und von beiden Seiten ca. 4 — 5 Minuten grillen.

lasst sich sein feines Mit einem Salat aus Rauke und Kirschtomaten servieren.

Aroma hervorragend
abrunden.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten, Nihrwerte pro Portion: 286 kcal/1.203 kJ, 44 g Eiweif3,
5 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 1 g Ballaststoffe
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100 g Naturreis, Jodsalz, 200 g
Rotbarschfilet, Saft einer Zitrone, 1 Mohrriibe, 1/4 1 Gemiisebriihe,
6 EL Kollnflocken Instant, 1 EL mittelscharfer Senf, weifder Pfef-
fer, 122 Bund Schnittlauch

Reis in reichlich kochendem Salzwasser 20 Minu-
ten garen. Abgieflen und abtropfen lassen. Fisch waschen, trocken
tupfen, salzen, in breite Streifen schneiden und mit Zitronensaft
betridufeln. Mohrriibe schilen, waschen und in sehr kleine Wiir-
fel schneiden. In wenig kochendem Salzwasser 3 Minuten garen.
Gemiisebriihe erhitzen, Kollnflocken Instant einrithren. Mit Senf,
Pfeffer und Salz abschmecken. Schnittlauch waschen und in Roll-
chen schneiden. Reis, Fisch und Sof3e in eine Auflaufform geben,
Mohrenwiirfel dariiber verteilen. Auflauf im vorgeheizten Backofen
backen. Mit Schnittlauch bestreut servieren.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C, Garzeit: ca. 15 Minuten,
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten, Nihrwerte pro Portion:
400 kcal/1.690 kJ, 32 g Eiweif}, 50 g Kohlenhydrate, 8 g Fett,
7 g Ballaststoffe

4 Fischfilets a ca. 120 g (z. B. Rot-
barsch), 1 EL Himbeeressig, 250 ¢ Champignons, 100 g Spinat,
2 mittelgroRe Mohrriiben, 12 Bund fein gehackte Petersilie,
Jodsalz, Pfeffer, 150 g fettarmer Frischkise, 5 EL Bliiten-
zarte Kollnflocken, 3 EL Schnittlauchrollchen, 125 ml Weif3wein,
1 TL Biskin® Reines Pflanzenol fiir die Form

Fischfilets mit Himbeeressig betrdufeln und zu-

gedeckt ca. 10 Minuten ziehen lassen. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Spinat putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Mohrriiben schilen und mit einem Sparschéler in diin-
nen Streifen abziehen. Champignons in eine mit Biskin® ausgestri-
chene Auflaufform legen. Petersilie, Mohrriiben und Spinat darauf
verteilen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fischfilets darauflegen,
leicht salzen und pfeffern.
Frischkise mit Bliitenzarten Kollnflocken und 2 EL Schnittlauch-
rollchen mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf jedes
Fischstiick etwas von der Mischung geben und leicht andriicken.
WeiBwein angiefden. Alles im vorgeheizten Backofen garen. Mit rest-
lichen Schnittlauchrollchen bestreut servieren.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C, Garzeit: ca. 25 Minuten,
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 316 kcal/
1.323 kJ, 35 g Eiweif3, 8 g Kohlenhydrate, 16 g Fett, 5 g Ballaststoffe



VEGETA-

RISCHES

Die moderne vegetarische
Kiiche ist frisch, fantasie-
voll und sehr vielseitig.
Sie liegt aufRerdem ganz

im Trend der aktuellen

Ernahrungsempfehlungen.

Und sie ist einfach kost-
lich. Deshalb haben auch
viele Gourmets den vege-
tarischen Genuss bereits

fiir sich entdeckt.
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250 g Bliitenzarte Kollnflocken, 250 g Wei-
zenmehl (Type 405), 5 Eier (Gew.-KI. M), 200 ml Wasser, Jodsalz
1 -2 Chilischoten, 2 — 3 Knoblauchzehen, 300 g Zucchini, 1 gelbe Paprika, 12 Cocktailtomaten,
2 mittelgrofde rote Zwiebeln, 2 EL Biskin® Reines Pflanzenol, Jodsalz, Pfeffer, Rosmarin

Fir die Spatzle alle Zutaten gut vermengen. Der Teig sollte langsam und
zah vom Loffel flieBen, ohne zu reifen. Andernfalls mehr Wasser oder Mehl hinzufiigen. Den
Teig eine halbe Stunde ruhen lassen. Salzwasser zum Kochen bringen. Ein Holzbrett sowie
einen Spitzleschaber oder ein grof3es Messer zur Hand nehmen. Kocht das Wasser, Brett und
Schaber kurz hineinhalten, ein bis zwei Essloffel Teig auf das Brett geben und glatt streichen.
Mit dem Messer kleine Stiicke von dem Teig direkt in den Wassertopf schaben. Schwimmen
die Spitzle an der Wasseroberfliche, sind sie gar und konnen mit einer Schopfkelle herausge-
nommen werden. Zum Abtropfen in ein bereitgestelltes Sieb geben. So weiter verfahren, bis
der Teig aufgebraucht ist. Fiir das Schmorgemiise Chilischote(n) aufschneiden, Kerne heraus-
kratzen und zusammen mit dem Knoblauch fein hacken. Gemiise putzen und klein schneiden.
Chili und Knoblauch in einer Pfanne mit Biskin® kurz anbraten, Gemiise hinzufiigen und alles
zusammen etwa 10 — 15 Minuten schmoren lassen. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen.
Schmorgemiise und Spétzle zusammen anrichten und mit rotem Pesto servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 672 kcal/2.831 kJ, 29 g Eiweif3,
94 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 15 g Ballaststoffe



3 Kartoffeln, 12 Wirsingkohl, 1/2
Bund Lauchzwiebeln, 2 Mohrriiben, 2 EL Biskin® Reines Pflanzenol,
150 ml Gemiisebriihe, 120 g Schmand, 2 EL Kollns Echte Kernige,
Pfeffer, Jodsalz, 50 g Gouda (gerieben), 1 EL Kollns Echte Kernige

Ofen vorheizen, Kartoffeln waschen und in Salz-
wasser 20 Minuten kochen. Kohl in Stiicke schneiden und waschen.
Lauchzwiebeln waschen, in Ringe schneiden, mit geschalten, klein
geschnittenen Mohren und Biskin® in einer Pfanne anbraten. Kohl
und Briihe dazugeben und ca. 20 Minuten weiterdiinsten. Sobald der
Kohl gar ist, Schmand und Kollns Echte Kernige unterriihren und
mit Pfeffer und Salz abschmecken. Kartoffeln abgiefen, pellen und in
Scheiben schneiden. Auflaufform einfetten, abwechselnd Kartoffel-
scheiben und Wirsingkohl aufschichten, bis das Gemiise verbraucht
ist. Kase mit Kollns Echten Kernigen vermischen, tiber den Auflauf
streuen und backen.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C, Garzeit: ca. 25 Minuten,
Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten (ohne Wartezeit), Nahrwerte pro
Portion: 585 kcal/2.445 kJ, 23 g Eiweif3, 49 g¢ Kohlenhydrate, 33 g Fett,
19 g Ballaststoffe

50 g Bliitenzarte Kollnflocken,
25 g Kollns Echte Kernige, 1 Ei (Gew.-Kl. M), 1 EL Tomatenmark,
50 ml Tomatensaft, 75 g frisch geriebener Parmesankise, 2 Lauch-
zwiebeln, 1 Zweig Rosmarin, Jodsalz, Pfeffer, 125 g Rauke, 2 Knob-
lauchzehen, 30 g gemahlene Mandeln, 25 ml Biskin® Reines Pflan-
zenol. 1 — 2 | Biskin® Reines Pflanzendl zum Ausbacken

Bliitenzarte Kollnflocken sowie Kollns Echte
Kernige mit Ei, Tomatenmark, -saft und 50 g Parmesankise ver-
rithren. Lauchzwiebeln putzen, waschen, klein schneiden. Rosma-
rin waschen, Blittchen von den Stielen streifen, hacken und beides
unter die Haferflockenmasse geben. Mit Salz sowie Pfeffer pikant
wirzen.
Rauke waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Knoblauch
pellen, dazupressen und zusammen mit den Mandeln und etwas
Biskin® im Universalzerkleinerer piirieren. Restlichen Parmesan-
kise und das tibrige Biskin® unterrithren; mit Salz und Pfeffer
pikant wiirzen.
Biskin® in einer Pfanne erhitzen und aus der Haferflockenmasse
kleine Puffer von beiden Seiten goldgelb backen. Zu dem Rauke-
Pesto reichen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 633 kcal/
2.634 kJ, 27 g Eiweif3, 30 g Kohlenhydrate, 45 g Fett, 8 g Ballaststoffe



KLASSIKER

Die unvergleichlichen

Klassiker der deutschen
450 g Griinkohl (frisch oder aus dem Glas), 600 g Kartof-
Kiiche sind aktuell wie nie. feln, 1 mittelgrofle Zwiebel, 1 EL Biskin® Reines Pflanzendl, 6 EL Kollns Echte Kernige,
200 g Schmand, 200 g Schlagsahne, 1 TL gekornte Briihe, 3 EL Kollns Echte Kernige,
Jodsalz, Pfeffer, Muskat, 100 ¢ Gouda

Viele der traditionsreichen Backofen vorheizen. Griinkohl zerkleinern bzw. abtropfen lassen. Kartoffeln
in Salzwasser gar kochen. Zwiebel fein hacken und in einer groRen Pfanne in etwas Ol andiins-
Gerichte, die schon unsere ten. Griinkohl hinzuftigen und garen. Kollns Echte Kernige unterriihren.
Kartoffeln in Scheiben schneiden und die Halfte auf den Boden einer feuerfesten Form geben.
Groﬁmiitter auf den Tisch Griinkohl mit den Zwiebeln darauf verteilen. Die restlichen Kartoffeln dariiberlegen.
brachten, bekommen einen Schmand mit Schlagsahne verriihren. Brithe und Kéllns Echte Kernige hinzufiigen, mit Salz,
Pfeffer sowie Muskat abschmecken und tiber den Auflauf giefen. Kise reiben und dartiber-
besonderen Pfiff, wenn streuen. Auf der mittleren Einschubleiste backen, bis der Kise goldbraun ist.

man sie gekonnt mit

Kollnflocken verfeinert.

Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 170 °C, Backzeit: ca. 40 — 50 Minuten, Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 618 kcal/2.574 kJ, 19 g EiweifR, 41 g Kohlenhydrate,
42 g Fett, 10 g Ballaststoffe
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1 kleine Sellerieknolle, 2 Stangen
Porree, 2 Karotten, 1 kleine Zwiebel, 2 EL Palmin®, 6 geh. EL Kolln-
flocken Instant, 1 1/4 1 Fleischbriihe (instant), 500 g Kartoffeln,
375 g Mettwurst, 1 Bund Petersilie

Geputztes und zerkleinertes Gemiise mit der fein
geschnittenen Zwiebel in Palmin® anbraten, Kollnflocken Instant
dariiberstreuen und weiterrosten. Fleischbrithe nach und nach
dazugeben und die geschilten, in Scheiben geschnittenen Kartoffeln
sowie die gewiirfelte Mettwurst hinzuftigen. 20 Minuten garen las-
sen und mit gehackter Petersilie anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (ohne Wartezeit), Nahrwerte pro
Portion: 640 kcal/2.665 kJ, 30 g Eiweif3, 31 g Kohlenhydrate, 44 g Fett,
11 g Ballaststoffe

1 Bund Lauchzwiebeln, 1 kleine
Dose Gemiisemais (Abtropfgew. 140 g), 1 Mohre, 1 EL Biskin®
Reines Pflanzenol, 1 TL Rosmarinnadeln (frisch oder gemahlen),
1 Knoblauchzehe, Jodsalz, Pfeffer, 2 Eier (Gew.-KI. M), 75 ¢ Semmel-
brosel, 50 g Kollns Echte Kernige, 1 — 2 EL Senf (mittelscharf),
600 g gemischtes Hack, 1/2 Bund glatte Petersilie, je 1 Messerspitze
Paprika (edelsiifd) und Cayennepfeffer, 100 ¢ Emmentaler (gestiftelt)

Backofen vorheizen. Lauchzwiebeln waschen,
klein schneiden und zusammen mit dem Mais und der geraffelten
Mohre in der Pfanne mit Biskin® andiinsten. Rosmarin und zer-
driickten Knoblauch dazugeben und kurz mitdtinsten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Halfte davon mit Eiern, Semmelbroseln,
Kollns Echten Kernigen sowie Senf unter das Hackfleisch mischen.
Petersilie waschen, hacken und mit den restlichen Gewiirzen un-
terkneten. Den Teig zu Frikadellen formen, mit Kise bestreuen und
tiberbacken. Auf dem restlichen warm gehaltenen Gemiise servieren.

Ober-/Unterhitze: 180 °C, Umluft: 160 °C, Garzeit: ca. 15 Minu-
ten, Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Nahrwerte pro Stiick:
140 kcal/585 kJ, 11 g Eiweifd, 6 g Kohlenhydrate, 8 g Fett,
1 g Ballaststoffe



1 Kalbsschnitzel a2 175 g, 30 g
getrocknete Tomaten (in Ol eingelegt), 1 Stange Staudensellerie, 1 EL
Ricottakise, 1 EL Kollns Echte Kernige, 1 Zweig Thymian, Salz,
Pfeffer, 1 kleine Mohre, 1 Schalotte, Biskin® Reines Pflanzenol zum
Braten, 50 g Basmatireis, 1 EL Balsamico-Essig, 50 g Schlagsahne

Kalbsschnitzel waschen und trocken tupfen. Toma-
ten fein wiirfeln. Sellerie putzen, waschen, das Griin beiseite legen,
1/3 der Stange fein wiirfeln. Beides mit Ricotta und Haferflocken
mischen. Thymian waschen, Blittchen von den Stielen streifen,
hinzufiigen, das Ganze salzen und pfeffern. Auf eine Fleischhilfte
verteilen, die andere Halfte dartiberklappen und die Rander zuste-
cken. Den Rest Sellerie in feine Scheiben schneiden. Mohren schalen
und wiirfeln, 1 TL Biskin® erhitzen und Schalotte, Gemiise und Reis
darin anschwitzen. Mit 150 ml Wasser auffiillen und zugedeckt
10 Minuten garen. 1 EL Biskin® erhitzen, das Schnitzel je Seite
5 Minuten braten. Warm stellen, Bratenfond mit Essig und Sahne
abloschen, salzen und pfeffern. Zusammen mit dem Gemiisereis
anrichten. Wenn der Bratenfond zu fliissig ist,
einfach 1/2 TL KolInflocken Instant einriihren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 882 kcal/
3.671 kJ, 55 g Eiweif3, 26 g Kohlenhydrate, 62 g Fett, 7 g Ballaststoffe

600 g Schweinemedaillons (aus
dem Filet), 2 Eier (Gew.-Kl. M), Jodsalz, Pfeffer, 50 g Bliitenzarte
Kollnflocken, 25 g geriebener Emmentaler, 1 — 2 EL Weizenmehl
(Type 405), 1 Bund Mohrriiben, 2 unbehandelte Orangen, 1 Stiick
Ingwer (3 ¢cm), 200 g Basmatireis, Palmin® zum Braten, 1 EL
dunkler Sofdenbinder

Schweinemedaillons abspiilen und trocken tupfen.
Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen. Bliitenzarte Kollnflocken mit
Kase mischen. Medaillons erst in Mehl, dann in Ei und in der
Hafer-Kdse-Panade wenden. Panade andriicken. Mohrriiben scha-
len. Eine Orange heif’ anspiilen und Zesten davon abteilen. Beide
Friichte auspressen. Ingwer schilen und in Stifte schneiden. Reis
in kochendem Salzwasser 10 Minuten garen. Orangensaft, -zesten
und Ingwer aufkochen und die Mohren darin 8 Minuten garen.
Medaillons im heifden Palmin®von beiden Seiten je 4 Minuten bra-
ten, warm stellen. Bratensatz mit 14 | Wasser abloschen, SoRen-
binder einriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Medaillons mit
der Sof3e, Orangen-Mohren und dem abgetropften Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 595 kcal/
2.500 kJ, 40 g Eiweif3, 57 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 11 g Ballaststoffe



2 Zwiebeln, 500 g gemischtes
Hackfleisch, 8 EL Bliitenzarte Kollnflocken, 1 Ei (Gew.- Kl. M),
Jodsalz, Pfeffer, 12 1 Briihe (instant), 1 Lorbeerblatt, 6 Pfeffer-
korner (schwarz), 40 g Butter, 30 g Weizenmehl (Type 405), 1/8 1
Schlagsahne, 30 g Kapern, 1 EL Zitronensaft, 1 TL Zucker

1 Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Mit Hack-

fleisch, Bliitenzarten Kollnflocken, Ei, Salz sowie Pfeffer verkneten
und 12 Klopse formen. Die zweite Zwiebel schialen und grob wiirfeln.
Zusammen mit dem Lorbeerblatt und Pfefferkérnern in der Briihe
15 Minuten kochen. Klopse darin 10 Minuten gar ziehen lassen. Sud
abseihen und auffangen.
Butter schmelzen und das Mehl darin anschwitzen. Sud nach
und nach mit dem Schneebesen unterriihren. Sahne und Kapern
zufiigen. Mit Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
Sof3e kurz aufkochen lassen. Klopse zur Sof3e hinzufiigen und mit
Schnittlauch-Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 596 kcal/
2.483 kJ, 41 g Eiweif, 18 g Kohlenhydrate, 40 g Fett, 3 g Ballaststoffe

4 Rinderrouladen a ca. 120 g,
Jodsalz, Pfeffer, 1 Mohrriibe, 2 Zwiebeln, 2 Gewiirzgurken,
1 gestr. EL Kapern, 1 Knoblauchzehe, 4 EL Senf, 4 EL Kollns
Echte Kernige, 4 Scheiben Friihstiicksspeck, 1/4 1 Rinderbriihe,
1/2 Wiirfel Palmin® zum Anbraten

Rouladen mit Salz und Pfeffer von beiden Sei-
ten wiirzen. Mohre schilen und vierteln. Zwiebeln, 1 Gurke sowie
Kapern klein hacken, Knoblauch pressen und alles mit Senf sowie
Kollns Echten Kernigen vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf die Rouladen streichen. Je 1 Scheibe Friihstiicksspeck auf
die Rouladen legen, mit einer viertel Mohre und Gurke belegen und
aufrollen. Mit Kiichengarn fest zubinden und in Bréter oder Pfanne
in Palmin® anbraten. Mit der Briihe abloschen und ca. 40 Minuten
kocheln lassen, dabei die Rouladen haufiger wenden.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 421 kcal/
1.753 kJ, 27 g Eiweif3, 13 g Kohlenhydrate, 29 g Fett, 4 g Ballaststoffe



50 g Bliitenzarte Kollnflocken,
50 g Kollns Echte Kernige, 30 g Butter, 1 Pack. Vanillezucker 122 1 Voll-
milch, 50 g Zucker, 1 Pr. Jodsalz, 1 Ei (Gew.-Kl. M), 100 g Bliitenzarte Kollnflocken, Mark
einer Vanilleschote, 5 Blatt Gelatine (weif3), Minzeblatter zum Dekorieren.
300 g Heidelbeeren (frisch o. TK), 10 EL Orangensaft, 1/2 Pick. Vanillepuddingpulver.

Bliitenzarte Kolinflocken und Kollns Echte Kernige mit Butter und Vanille-
zucker in der Pfanne rosten. Fiir das Dessert Milch zusammen mit Zucker und Salz auf-
kochen. Ei trennen. Bliitenzarte Kollnflocken, Eigelb und ausgekratztes Vanillemark in die
Milch geben. Gelatine in kaltem Wasser einweichen, tropfnass mit dem Schneebesen in die
heifle Milch riihren. Eiweif3 steif schlagen und unter die abgekiihlte Milch heben. Hafer-
creme in kalt ausgespiilte Formen fiillen und diese mindestens 2 Stunden kalt stellen. Fiir das
Kompott die Hilfte der Heidelbeeren mit 6 EL Orangensaft piirieren. Vanillepuddingpulver
mit 4 EL Orangensaft glatt riihren, piirierte Heidelbeeren hinzugeben und aufkochen. Rest der
Heidelbeeren in das Kompott geben und erwarmen. Flammeris stiirzen und mit Rostflocken,
Heidelbeerkompott sowie Minzeblattern servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (ohne Wartezeit), Niahrwerte pro Portion: 232 kcal/976 kJ,
6 g Eiweif3, 34 g Kohlenhydrate, 8 g Fett, 4 g Ballaststoffe



125 g Bas-
matireis, 400 ml Kokosmilch (1 Dose), 4 EL Kollnflocken Instant,
3 EL brauner Zucker, Schale und Saft einer unbehandelten Limette,
500 g Erdbeeren, 60 ml Zitronensaft, 2 EL Ahornsirup, Zitronen-
100 g Kollns Echte

melisse zum Verzieren
Kernige, 1 EL Honig

Reis, Kokosmilch, Kollnflocken Instant, Zucker,
Limettenschale und -saft in einen Topf geben, aufkochen lassen. Herd
ausschalten und Reis etwa 20 Minuten quellen lassen. Zwischendurch
mehrmals umriihren. Exrdbeeren putzen und halbieren. Zitronensaft und
Ahornsirup verriihren, Erdbeeren dazu geben und im Saft ziehen lassen.
Die Halfte der Exdbeeren piirieren und beiseite stellen. Kolins Echte Ker-
nige in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten. Mit Honig stifSen.
Abgekiihlten Reis in Schilchen fiillen. Erdbeerpiiree dariibergiefSen
und Erdbeerhilften darauf verteilen. Mit Zitronenmelisse verzieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 270 kcal/
1.145 kJ, 5 g Eiweif3, 58 g Kohlenhydrate, 2 g Fett, 4 g Ballaststoffe

3 Limetten
(unbehandelt), 500 g Quark (20 % Fett i. Tx.), 4 EL Zucker, 1 Pick.
Vanillezucker, 200 ml Schlagsahne, 70 g Kollnflocken Instant
120 g Zucker, 50 g¢ Mandelstifte, 2 EL Kollns

Echte Kernige

Limetten waschen, Schale abreiben und auspres-
sen. Den Quark mit Zucker, Vanillezucker, 10 EL Limettensaft und
Limettenschale glatt rithren. Sahne steif schlagen und mit Kolln-
flocken Instant vorsichtig unter den Quark heben.

Zucker in einer Pfanne erhitzen, bis er zerfliefst und hellbraun wird.
Mandelstifte und Kollns Echte Kernige dazugeben und unter Riih-
ren mit dem Karamell {iberziehen. Die Masse auf Backpapier strei-
chen und auskiihlen lassen. Quark auf Portionsschalen verteilen und
mit dem klein gehackten Krokant garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 625 kcal/
2.620 kJ, 20 g Eiweif, 71 g Kohlenhydrate, 29 g Fett, 4 g Ballaststoffe



KINDER-

GERICHTE

Kleine Leckermauler

lieben Essen, das Spafd
400 g gemischtes Hackfleisch, 1 Zwiebel (fein gewiirfelt), 1 Ei
macht und schmeckt. (Gew.-Kl. M), 60 g Bliitenzarte Kollnflocken, Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver, 3 EL Biskin®
Reines Pflanzenol, 4 Mini-Mozzarella-Kugeln (halbiert), 4 Cornichons (abgetropft), 2 Toma-
ten (in schmalen Spalten), 1 Schalotte (in Streifen), 4 EL Tomatenketchup

Deshalb kommt es gerade Hackfleisch mit Zwiebel, Ei und Bliitenzarten Kollnflocken vermischen.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Aus der Masse mit feuchten Handen vier flache

bei Kindergerichten auf Burger formen und im heiRen Ol von allen Seiten ca. 8 Minuten braten.

das leckere Aussehen Mozzarellahilften als Augen und Cornichons als Nase auf die Burger legen. Tomatenspalten
als Augenbrauen, Schalottenstreifen als Ziahne anordnen. Ketchup als ,Blut dekorieren und

genauso an wie auf die servieren.

minneren Werte®.

Viele weitere Rezeptideen
finden Sie im Internet unter

www.welt-der-rezepte.de Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Nihrwerte pro Stiick: 422 kcal/1.761 kJ, 34 g Eiweif3, 13 g Kohlenhydrate, 26 g Fett, 2 g
Ballaststoffe

26



400 g Seelachsfilet (TK), 50 g Wei-
zenmehl (Type 405), 2 Eier (Gew.-KI. M), 1 TL Zitronensaft, 1 122 TL
Jodsalz, 1 Pr. Pfeffer, 140 g Karotten, 140 g Zucchini, 140 g Kollns
Echte Kernige, 2 TL Dill, Biskin® Reines Pflanzenol zum Braten

Fischfilet antauen lassen und mit einem scharfen
Messer in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Mehl auf einen tiefen
Teller geben. Eier, Zitronensaft, 12 TL Salz sowie Pfeffer in einem
tiefen Teller vermischen. Karotten und Zucchini waschen, putzen
und reiben. In einem weiteren tiefen Teller geriebenes Gemiise mit
Kollns Echten Kernigen, Dill und restlichem Salz vermischen.

Die Fischfiletstreifen nacheinander in Mehl, Ei und der kernigen
Panade wenden. Die Panade etwas andriicken. Biskin® in einer Pfan-
ne erhitzen und die Fischstdbchen von allen Seiten ca. 2 Minuten
knusprig braten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 401 kcal/
1.683 kJ, 28 g Eiweif3, 34 g Kohlenhydrate, 17 g Fett, 4 g Ballaststoffe

300 g Weizenvollkornmehl,
150 g Bliitenzarte Kollnflocken, 42 g Hefe (frisch), 1 Pr. Jodsalz, 1 EL
Biskin® Reines Pflanzendl, 250 ml warmes Wasser
250 ¢ Tomaten, 1 Zwiebel (gehackt), 1 Knoblauchzehe (gepresst),
2 EL Biskin® Reines Pflanzenol, 500 g Gemiise (z. B. Paprika, Mais,
Fenchel, Porree, gekochter Spinat oder Mohren), 4 Scheiben
Ananas, 8 Scheiben Kise (z.B. Gouda), Jodsalz, Pfeffer, Oregano

Alle Zutaten fiir den Teig zu einer geschmeidigen
Masse verkneten und an einem warmen Ort ca. 20 Minuten gehen
lassen. Tomaten vom Stielansatz befreien, mit heifSem Wasser tiber-
brithen und die Haut abziehen. In Wiirfel schneiden und zusammen
mit der Zwiebel und dem Knoblauch in heiflem Biskin® diinsten.
Teig ausrollen, 8 Pizzen daraus formen und mit der Tomatenpaste
bestreichen. Klein geschnittenes Gemiise in wenig Wasser blanchie-
ren, auf den Pizzen verteilen und nach Geschmack mit Pfeffer, Salz
und Oregano wiirzen. Den zerkleinerten Kase dartiberstreuen und
die Pizzen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Im vor-
geheizten Ofen 20 — 30 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Ober-/Unterhitze: 170 °C, Umluft: 150 °C, Backzeit: ca. 20 — 30 Min.,
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Nahrwerte pro Stiick: 317 kcal/
1.331 kJ, 15 g Eiweif3, 35 g Kohlenhydrate, 13 g Fett, 4 g Ballaststoffe



AUS DER KOLLN-KOLLEKTION
/UM VERSCHENKEN ODER
SICH-SELBST-SCHENKEN

SCHUSSEL ZUM GLUCK, @ 12,5 CM

Schones fir Ihren Frihstlckstisch. Der international bekannte
und renommierte Designer Prof. h.c. Peter Schmidt gestaltete
fur uns die Schissel zum Gliick (@ 12,5 cm), die im Hause
Arzberg in der ,Cucina”-Reihe produziert wird.

Art.-Nr. 91100 001

Preis pro Stiick 9,80 €* ~
Art.-Nr. 91100 002

Preis 6 Stiick 49,90 €*

KOLLN - FRUHSTUCKSTELLER, @ 20 CM

Mit dem Friihstiicksteller im KolIn-Design komplettieren Sie
Ihre Cucina-KélIn-Serie.

Art.-Nr. 91100 005 : .
Preis pro Stiick 4,90 €* 2 r

Art.-Nr. 91100 006
Preis 6 Stiick 24,90 €*

Senden Sie Ihren Bestellwunsch mit Angabe der
entsprechenden Artikelbezeichnung an:

Peter Kolln KGaA, Kennwort,KolIn Shop”,
Postfach 609, 25306 EImshorn
Oder faxen Sie uns: 04121 648 324

KOLLN - HENKELBECHER, 0,28 LITER

Das unverwechselbare Kolin-Dekor findet sich auch
auf den Henkelbechern wieder.

Art-Nr. 91100 009 -
Preis pro Stiick 5,90 €*

Art-Nr. 91100 010
Preis 6 Stiick 29,90 €*

KOLLN - MILCHKRUG, 1LITER

Mit dem Milchkrug im Kolin-Design kénnen [—
Sie lhre Cucina-KélIin-Serie erweitern. Auch -
mit der Arzberg-Kollektion ist er kombinierbar

und zugleich unverwechselbar Kolin.

Art-Nr. 91100 015
Preis pro Stiick 23,90 €*

Produktinformationen und oo
weitere Geschenkideen finden KO I I n
Sie auch im Internet unter:

www.koelln.de

* Die Preise verstehen sich inkl. MwSt. zzgl. einer Versandpauschale (Verpackung / Porto) in Hohe von 4,25 Euro pro Lieferung plus Nachnahmegebiihr. Stand: Januar 2010 / Anderungen vorbehalten.
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